
最近有人在网上说“雪道的
尽头是骨科”，似乎给冰雪运动
热潮泼了一点凉水。这种说法
固然幽默但并不科学。冰雪运
动速度快、高强度、滞空高和空
中飞行的特点让它比其他运动
的损伤可能要多一些和严重一
些，但从冰雪运动的起源、环境
和现实情况看，就能知道冰雪运
动的真谛和普遍规律了。

常年处于严寒环境的北欧
和北美国家的人们必须掌握滑
雪、滑冰技能，除了狩猎他们还
需要以这样的手段加入战争才
能更好地生存。挪威是冰雪运
动的强国，一方面源于挪威所处
的环境，另一方面也有冰雪运动
的历史。1206 年，挪威爆发内
战，两位士兵脚踏桦木滑雪板长
途急速滑行，快速飞跃悬崖，摆
脱敌军追击，救出了年仅两岁的
哈康王子。现在挪威还保留着
一个传统，每到冬季会沿着营救
王子的路线，举行大型马拉松滑
雪比赛，以纪念两位滑雪英雄。
冰雪运动可以说是北欧和北美
人的生活方式。民间谚语称挪
威是“带着滑雪板出生”的国
度。从幼儿园开始，挪威孩子们
就被鼓励进行户外运动。

挪威、加拿大运动员冰雪运
动成绩绝对要比美属萨摩亚、海
地的运动员成绩好，原因是寒冷
地区的人冰雪运动已成为其生
活不可分割的部分，冰雪运动技
能娴熟，运用自如。如果让美属
萨摩亚、海地人像挪威、加拿大
人一样长时间进行冰雪运动，一
是没有这个条件，二是如果有类
似的条件，如人造雪或到寒冷地
方旅行并参加冰雪运动，他们因
参与冰雪运动的身体损伤就会
比寒冷地区的人多，就像没有学
过驾车也没有驾照的人驾驶汽
车，必然会出车祸。

中国北方地区是寒冷地区，
有冰雪运动的基础和环境，而南
方地区没有冰雪运动的基础，但

又有几乎同等于北方数量的人
参与冰雪运动，这些没有冰雪
技术、技能和装备的人猛然参
与冰雪运动，受到的损伤几率
会较大。

现代人喜爱冰雪运动已经
不是生存的需求，主要是寻求获
得快乐。滑雪和滑冰，既时尚炫
酷、精彩刺激，又有很强的体验
感和参与感，那种在冰面和雪面
飞速奔驰和自由放飞的快乐，会
刺激所有人跃跃欲试。而且，冰
雪运动也有利于降低焦虑和紧
张，让人获得良好的情绪体验。

正如所有运动一样，冰雪运
动的尽头也让人健康。冰雪运
动是全身性运动，除了能锻炼心
肺功能和肌肉力量，还能增加抗
寒能力和抵抗力、消除疲劳和改
善情绪、强化心肺功能、预防骨
质疏松和改善协调性和柔韧
性。冰雪运动还能促进经济发
展。数据显示，2021年京东运动
冰雪运动相关产品成交额同比
增长120%，其中，滑雪单板成交
额同比增长超过 220%，滑雪服
同比增长 180%，滑雪鞋订单量
同比增长200%。

在参与冰雪运动时如果没
有做好充足的准备就容易受
伤。因此，对于参与者来说，只
有做好准备才会极大减少损
伤。首先是要准备好装备和护
具，如头盔、雪镜、面罩、护腕、手
套、护膝、护臀和护甲等。其次
要循序渐进，先从最容易的项目
学起，还应请教练。此外，运动
前要热身，穿暖和保持充沛体
力，并且要“学会摔倒”，这其中
也很有技巧。

另外，冰雪运动受伤后可以
采用POLICE原则来处理，即保
护、合适的负荷、冰敷、加压、抬
高。也可用 PRICE 原则，即保
护、休息、冰敷、压迫和抬高受伤
部位来处理。坚持这些，就可以
实现冰雪的尽头是快乐和健康，
也能减少受伤。

冰雪运动的尽头是快乐和健康
张田勘
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脑出血作为一种急性疾病成为了很
多人的健康隐患，日前，58岁的孙先生因

“突发神志不清两个半小时”入住市中心
人民医院。医院神经外一科李晓东医疗
团队应用神经内镜技术成功救治患者。
术后孙先生逐渐恢复意识，出院时神清语
明，记忆力、理解力尚可，时有头痛，可自
行下地活动。

“患者有哪些既往病史？”
“高血压，平时口服降压药，但控制效

果不理想。”医生对孙先生查体时，家属一
一回答相关问题。

入院时，孙先生处于中昏迷状态，双
侧瞳孔等大同圆，对光反射迟钝，刺痛四
肢刺激可动。医生对他行头部CT显示脑
室系统出血，侧脑室、三四脑室铸型，脑室
扩张，完善头部CTA检查，双侧颈内动脉
末端大脑前动脉和大脑中动脉起始部血
管缺如，科室主任李晓东考虑患者为烟雾
病所致继发性脑室出血，脑室铸型，脑积
水。患者病情危重，需要急诊手术清除脑
室积血，打通脑脊液循环通路。待病情稳
定3个月后建议行血管搭桥治疗烟雾病。

根据患者病情，李晓东选择了神经内
镜下经额部锁孔入路行脑室内血肿清除
术，历时一个半小时，手术非常成功。

“当时看我爸的状态一家人都悬着一
颗心，手术刚做完我们看到李主任神情那
一刻就踏实了不少，太感谢李主任和他的
神经外一科团队了，是他们的精湛医术拯
救了我爸爸的生命。”患者家属说。

据李晓东介绍，脑室出血是指脑室
系统出血或脑室壁出血破入脑室系统，
是临床常见的出血性脑血管病之一，分
为原发性脑室内出血（单纯性脑室系统
出血）和继发性脑室出血（脑实质出血
已经破入脑室系统）。继发性脑室出血
发生率约占总发病率的 90.0%，而且病
死率高达60%～90%，多继发于烟雾病、
动脉瘤或动静脉畸形破裂等。常规治
疗包括脑室外引流合并或不合并尿激
酶溶血和显微镜下开颅经纵裂入路血

肿清除术。脑室外引流效果并不是立
竿见影，开放脑室系统可能需要1周以
上，延长带管时间增加出现颅内感染风
险。显微镜下开颅血肿清除手术创伤
大，手术时间长，血肿清除不彻底，花费
高。脑室出血铸型治疗的终极目标是
廓清脑室内积血，快速恢复脑室系统通
畅和正常颅内压。然而，神经内镜下脑
室内血肿清除术，采取经额部锁孔入
路，铣刀铣下直径约2.5cm骨瓣，将导引
器沿脑室外引流方向置入侧脑室体部，
神经内镜下逐步依次清除脑室内血肿，
在医院应用3年多来，均取得了满意的
治疗效果，对多器官功能障碍或高龄患
者尤其适用。

据了解，神经外一科在主任李晓东的
带领下，广泛应用神经内镜技术治疗鞍区
肿瘤，脑出血和颅脑损伤等，在应用神经
内镜技术治疗重型脑室出血方面取得了

突破性进展，迈上新的台阶。
60岁的患者王先生，因突发意识不清

3 小时，于今年一月入住市中心人民医
院。既往有高血压病史10年。患者入院
时生命体征平稳，呈中度昏迷状态，双侧
瞳孔等大同圆，对光反射灵敏，刺痛四肢
可动。李晓东团队对他行头部CT显示脑
室系统出血，侧脑室、三四脑室铸型，脑积
水。完善头部CTA检查，脑血管正常，未
发现烟雾病、颅内血管畸形、动脉瘤等。
血常规、血凝未见凝血异常。为患者查体
后，李晓东考虑他为原发性脑室出血、脑
室铸型、脑积水。适合神经内镜下经额部
锁孔入路行脑室内血肿清除术，手术历时
1小时，术中顺利。术后患者逐渐恢复意
识，出院时神清语明，记忆力、理解力欠
佳，四肢活动自如。

神经内镜辅助下治疗重型脑室出
血脑室铸型患者已成为市中心人民医

院神经外一科的一种常规手术方式，神
经内镜微创手术同传统手术方式相比
较，平均手术时间由原来的3-4小时，缩
短至 1-1.5 小时左右；手术当中的出血
量，由原来的 200 多毫升，降低至约 20
毫升左右；颅内血肿的清除率，更是优
于传统手术方式；平均在重症监护病房
的住院时间缩短一半，住院的费用也大
大减少。术后3个月复查时的恢复状况
仍然优于传统手术方式。因此，神经内
镜辅助下脑室出血微创手术具有创伤
小，恢复快，手术时间短，医疗花费少，
住院时间短等优点。市中心人民医院
神经外一科广泛应用神经内镜技术治
疗鞍区肿瘤，脑出血和颅脑损伤等，在
应用神经内镜技术治疗重型脑室出血
方面取得了突破性进展，现已成为科室
经常性采用的技术，受到了患者的一致
好评。

用精湛医术守护患者
——市中心人民医院神经外一科积极开展神经内镜技术

全媒体记者 魏静

为贯彻落实新冠肺炎疫情防控部署要求，近日，四平市第一人民医院在门诊二楼组织开展了新冠病毒核酸检测阳性病例应急处置模拟演练，做好新冠肺炎疫
情防控各项工作。 本报通讯员 王晓燕 摄

近日，四平市妇婴医院产科收到了一封特殊感谢信，这封信来自于
一位喜获新生命的母亲，字里行间传达出产妇对产科全体医护人员的
真诚感谢。

尊敬的四平市妇婴医院领导、产科全体工作人员：
您们好！2022年2月16日，我又一次在贵院家庭化产房顺产分娩一

健康女宝。期间，贵院产科全体医护人员精湛的医术、高度的责任感，以
及对病人热情和蔼的态度，再次深深地留在了我和家人的心中。在此，
我谨代表我个人及亲属对贵院产科全体医护人员表示由衷的感谢！

我是一名稀有血型且高龄产妇，2019年第一次生产时，我听说贵
院开设东北地区首家家庭化产房，便慕名而来，为了能顺利分娩，产前
我在孕妇学校进行了相关的学习，产前运动、饮食调整、产后护理、母乳
喂养等一系列孕产知识，认真听取产科医生指导，这些知识对于我们准
妈妈是相当宝贵的。

有了一胎的完美体验，在今年二胎生产时，我果断从千里之外赶
回，继续选择家庭化产房分娩。这次由于孕期缺乏运动，身体偏瘦，又
有贫血症，2月16日预产期临近，但一直没有临产征兆，心里忐忑不安，
唯恐分娩不顺利，经徐津主任检查评估后认为正常分娩没问题，给我吃
了一颗定心丸。于2月15日办理了入院手续，并给予干预治疗，2月16
日凌晨，我突然感到宫缩频繁，值班大夫孙海燕认真负责，不厌其烦地
在深夜为我定时检查，并鼓励我要树立顺产的信心，给了我莫大的安慰
与鼓励，使我心中的一切杂念烟销云散。令我感动的是，由于我是稀有
血的高危产妇，徐津主任在接到我有临产征兆通知后，放弃休息时间，
亲自前来为我接生，她沉着冷静、有条不紊的指挥，最后在孙海燕和贾
苗苗、李思佳等医护人员的共同努力下，我再次喜得了爱女，整个产程
超快，无侧切、无裂伤，再次为妇婴医院的产科团队点赞！

在住院的几天里，我看到了，从医术精湛的产科主任徐津、到认
真负责的经治医师胡立辉、荀艳玲、孙海燕，到细心呵护的护士长孔
庆坤、到新生儿科的柴曾医生、再到每一个面带微笑的护士，每个人
都在各自的岗位上兢兢业业地工作和无私地奉献着。你们身穿着一
身圣洁的白衣，在分秒中播撒温馨。一份关心，一声问候，溢出芬芳
与美丽，你们已换成圣洁的天使，立在病人的心中，不必介意平凡，整
个旅程，你们是风景！

最后，请允许我和我的家人，再次由衷地感谢四平市妇婴医院产科
所有的医护人员，感谢她们精湛的医疗技术！感谢她们爱岗敬业的职
业道德！感谢她们待患如亲的态度和悉心照顾！衷心祝愿贵院在医学
科学领域里取得更大成绩！

感谢医护人员精湛的医疗水平，感谢医护人员爱岗敬业的职业道
德，感谢医护人员对患者亲切热情的态度和细心照顾。对于医护人员
来说，患者的认可和满意就是他们最大的收获，一封简单的感谢信，就
是他们最珍贵的礼物！

一封来自高龄产妇的感谢信
陆芃竹

近日，上海地铁为贫血乘客停车
2 分 钟 ，引 发 广 大 网 友 对 贫 血 的 关
注。那么，什么是贫血？有哪些症
状？什么情况下会贫血？

专家介绍，铁是血液中红细胞的
主要成分，如果体内铁缺乏就会导致
血红蛋白合成减少，进而影响红细胞
生成，导致缺铁性贫血。血红蛋白主
要负责运送氧气，合成减少会导致血
液供氧不足，人就会感觉乏力疲倦、

虚弱气短，严重时会出现一过性晕
厥。所以，平时如果感到有以上症状
时，一定要引起重视，如果是缺铁性
贫血就需要赶紧补铁。

对于铁锅炒菜能补铁的传闻，专
家说，人体可吸收的铁为有机化合物
形态的铁，又被称为血红素铁，在人
体中的吸收率可达 15%-35%。而铁锅
为无机铁，被铲子蹭下来的“铁”为铁
锈，即四氧化三铁。无机铁在人体中

吸收效率极低，只有 3%以下。因此，
用铁锅炒菜达不到补铁的效果。

红枣和菠菜是否能补铁？专家
说，一 般 来 说 红 枣 的 食 用 量 不 会 很
大，一天几颗并不能有效补铁。100g
菠菜中的含铁量为 2.9mg，但菠菜中
的铁都是非血红素铁，生物利用率
极低。

那 么 ，哪 些 食 品 才 是 补 血“ 神
器”？专家介绍，动物全血中含的是

血红素铁，是所有食物的铁吸收率最
高，可达 20-25%。除此以外，禽畜肉
类也可作为血红素铁的良好来源。

专家建议，成年人群每日铁摄入
量为 15-20mg，约相当于猪血 200g 或
者猪肝 90g 中含有的铁含量。其中儿
童和孕妇是缺铁性贫血的高危人群，
日常膳食建议每周吃 1-2 次猪血/猪
肝，每次 50-100g。

（乔业琼）

红枣加菠菜并不能让你“一身铁血”补铁应该这样做

健康时评

医疗故事

健康养生


